
comment je
Que s'est-il  passé ?

Pourquoi j'ai fait ça ?

Je voulais que l’autre ressente ce que je ressentais Je ne sais pas vraiment...

J’étais en colère J’étais triste J’avais peur Je voulais me défendre

Qu'est-ce que j'aurais pu faire à la place ?

Et maintenant,                 
répare ?

J’ai cassé quelque
chose

J’ai dit quelque
chose de méchant J’ai blessé quelqu’un J’ai ignoré ou exclu

quelqu’un Autre :

Je décris ce que j'ai fait : 
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Demander de l'aide à un
adulte

Dire stop avec des
mots

Prendre un temps
seul(e) pour me calmer 

J'aurai pu: ...................
.......................................
.......................................
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La prochaine fois que je ressens ça, je pourrais : 
→ ..............................................................................
......................................................................................

Une personne que je peux appeler à l'aide : 
→ ..............................................................................
......................................................................................

Qu'est-ce que je peux faire pour réparer maintenant ? 

Réparer ou remplacer ce que j'ai cassé

Lui parler et dire une excuse sincère

Lui écrire un mot, un dessin, une lettre Lui proposer de jouer ou de passer un moment ensemble

Lui demander comment je peux l'aider ou lui faire du bien

Autres idées : ...........................................................................

Ce que j'ai appris :

Je m’engage à essayer de réparer avec mon coeur. 

Quand → ....................................................... Où → .......................................................

Comment → ..........................................................................................................................................................................

Et pour la prochaine fois ? 
Réfléchis à ce que tu pourrais faire si une situation difficile revient.

Et l'autre personne, comment s'est-elle sentie ?
Triste Blessé(e) En colère Humilié(e) Incompris(e) En danger Autre : 

Prénom : ...................................................... Date : ......................................................
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